ทาง เอก 


พระ ปราโมทย์ ปา' โม 1 ชุ โซ 


ทาง เอก 

พระ ปราโมทย์ ปา โม ชฺโช 

พิมพ์ ครั้ง ที่ ๑ เมษายน ๒๕๔๙ 
จำนวน พิมพ์ ๑๒, ๐๐๐ เล่ม 
พิมพ์ ครั้ง ที่ ๒ พฤษภาคม ๒๕๔๙ 
จำนวน พิมพ์ ๑๒, ๐๐๐ เล่ม 

สงวน ลิฃสิ ทธ 

หนังสือ นี้ จัด พิมพ์ เป็น ธรรม บรรณาการ แด่ ท่าน ที่ ไป สนทนา ธรรม กับ ผู้ เขียน 
ห้าม พิมพ์ จำหน่าย และ ห้าม คัด ลอก หรือ ตัด ตอน ไป เผย แพร่ ทาง สือ ทุก ชนิด 
โดย ไม่ ได้ รับ อนุญาต จาก ผู้ เขียน 

ขอ ความ กรุณา 

อย่า นำ ข้อ ความ ไป อ้าง อิง เพื่อ การ ถก เถียง กัน 
หรือ น่า ไป ปลอม ปน ไว ใน บท ประ พันธ์ ธรรมะ 

ซึ่ง ออก นอก แนว ทาง การ ปฏิบัติ ที่ เน้น ความ รู้สีก ตัว เรียบ ง่าย และ ลัด สั้น 

ดำเนิน การ ผลิต โดย สำนัก พิมพ์ ธรรมดา ๑๑๓ หมู่ บ้าน จินดา ธานี หมู่ ๑๐ ถนน บรม ราช ชนนี 
แขวง ศาลา ธรรม สพน์ เขต ทวี วัฒนา กรุงเทพฯ ๑๐๑๗๐ โทร คัพท์ ๐- ๒๘๘๘- ๗๐๒๖, 
๐- ๒๘๘๘- ๘๓๕๖ โทร สาร ๐- ๒๘๘๘- ๘๓๕๖ พิมพ์ ที่ โรง พิมพ์ เม็ด ทราย 


คุณ ความ ดี ของ หนังสือ เล่ม นี้ 
ขอ อุทิศ แด่ พ่อ แม่ ครู อาจารย์ ผู้ ให้ ธรรม 
พระ ธรรม โสภณ (โกศล สิรนฺ ธ โร) ผู้ ให้ แบบอ ย่าง ของ บรรพชิต 
โยม พ่อ โยม แม่ ผู้ ให้ กำเนิด และ การ เลี้ยง ดู 
อุบาสิกา อร นุช สัน ต ยา กร 
และ ฌาติ ธรรม ทั้ง หลาย ผให้ กำลัง 


คุย กัน ก่อน 

เมื่อ ปี ๒๕๔๗ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ได้ ร่วม กัน พิมพ์ หนังสือ จัด 
รายการ วิทยุ บันทึก เสียง และ จัด ทำ แผ่น ฒ ประทีป ส่อง ธรรม ออก 
เผย แพร่ ให้ ท่าน ผู้ สนใจ ได้ อ่าน และ รับ พิง เป็น จำนวน มาก เฉพาะ 
หนังสือ ก็ แจก ไป แล้วกว่า สอง หมื่น เล่ม อย่าง ไร ก็ ตาม เนื้อหา สาระ ของ 
ประทีป ส่อง ธรรม ค่อน ข้าง หนัก ไป สัก หน่อย ใน ปี ๒๕๔๙ นื้ผู้ เขียน 
จึง ได้ เขียน หนังสือ ขึ้น ใหม่ อีก เล่ม หนึ่ง เพื่อ ให้ อ่าน ได้ ง่าย ขึ้น สำหรับ 
เพื่อน นัก ปฏิบัติ ที่ ไม่ สนใจ จะ ศึกษา พระ ปริยัติธรรม มาก นัก 


ทาง เอก คือ ชื่อ ของ หนังสือ เล่ม นี้ หมาย ถึง เอ กาย น มรรค ซึ่ง 
พระ อรรถกถา จาร ย่ได้ แปล ความ หมาย ไว้ หลาย นัย เช่น (๑) ทาง ของ 
ท่าน ผู้ เป็น เอก คือ พระ พุทธเจ้า (๒) ทาง เอก ไม่ ใช่ ทาง สอง แพร่ง คือ 
เป็น ทาง ไป จาก สังสารวัฏ ตัด ตรง สู่ พระ นิพพาน (๓) ทาง เดียว ที่ จะ นำ 
ผู้ ปฏิบัติ ไป สู่ มรรค ผล นิพพาน (๔) ทาง ที่ บุคคล พึง ไป ผู้ เดียว (๕) ทาง 
ที่มี ใน ธรรม วินัย (ศาสนา) นี้ เท่า นั้น (๖) ทาง ที่ ไป ครั้ง เดียว เมื่อ ถึง ปลาย ทาง 
แล้ว ไม่ มี การ ย้อน กลับ และ (๗) ทาง ที่ แม้ เบื้อง ต้น จะ มี วิธี การ ปฏิบัติ 
แตก ต่าง กัน ตาม จริต นิสัย ของ บุคคล แต่ ใน เบื้อง ปลาย ก็ ไป สู่ พระ 
นิพพาน อัน เดียว กัน เป็น ต้น 

ทาง เอก ประกอบ ด้วย บท ความ ๘ เรื่อง คือ 

(๑) ทาง เอก เป็น การ ปู พื้น ฐาน เบื้อง ต้น เกี่ยว กับ การ เจริญ วิปัสสนา 
กรรมฐาน สำหรับ ผ้ที่ ไม่ เคย สนใจ ศึกษา ปฏิบัติ ธรรม มา ก่อน 
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(๒) การ ละ สัก กาย ทิฏฐิ เป็น การ ชี้ เป้า หมาย แรก และ ทิศ ทาง ของ 
การ ปฏิบัติ 

(๓) ทาง ผิด ที่ ติด ตาย เป็น การ ชี้ แนว ทาง การ ปฏิบัติ ที่ ผิด หรือ 
ทาง สุด โต่ง สอง ด้าน เพื่อ ให้ พบ ทาง สายกลาง ได้ ง่าย ขึ้น 

(๔) จาก ต้น สาย ถึง ปลาย ทาง เป็น การ ชี้ แนว ทาง การ ปฏิบัติ ที่ ถูก 
หรือ ทาง สายกลาง โดย แจก แจง ตั้งแต่ ขั้น เริ่ม ต้น ของ การ ปฏิบัติ จน ถึง 
ปลาย ทาง 

(๕) หัวใจ กรรมฐาน เป็น การ นำ เสนอ หลัก การ ปฏิบัติ ธรรม ใน 
ภาพรวม ทั้ง สม ถ กรรมฐาน และ วิปัสสนา กรรมฐาน 

(๖) เรื่อง ของ พระ ใบ ลาน เปล่า เป็น การ เล่า ตัวอย่าง ของ การ ปฏิบัติ 
ธรรม อย่าง ง่ายๆ ซึ่ง สามารถ ทำ ได ใน ชีวิต ประจำ วัน 

(๗) สุญ ญ ตา เป็น การ เล่า ถึง ปลาย ทาง ของ การ ปฏิบัติ จาก 
ประสบการณ์ ที่ ครู บา อาจารย์ ถ่าย ทอด ให้ ได้ รับ ฟัง มา 

(๘) ของ ฝาก เป็น บันทึก การส นทนา ธรรม กับ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ที่ 
เดิน มา ใน แนว ทาง ต่างๆ กัน เพื่อ ไป สู่ จุด หมาย อัน เดียว กัน 

หาก ทาง เอก จะ เป็น เพื่อน คู่ ใจ ของ เพื่อน นัก ปฏิบัติ หรือ ช่วย 
กระตุ้น ความ สนใจ ของ ท่าน ที่ ยัง ไม่ เคย ลง มือ ปฏิบัติ ได้ บ้าง ผู้ เขียน ก็ 
พอ ใจ แล้ว ที่ ได้มื โอกาส รับ ใช้ พระ พุทธ ศาสนา สังคม และ เพื่อน ชาว 


พุทธ แต่ หาก ข้อ ความ หรือ แนว ความ คิด ใด ใน หนังสือ เล่ม นี้ ผิด พลาด 
หรือ สร้าง ความ ไม่ สบาย ใจ ให้ แก่ ท่าน ผู้ ใด ผู้ เขียน ก็ ต้อง ขอ อภัย ใน 
ความ โง่ เขลา ของ ตน ด้วย อนึ่ง ผู้ เขียน ขอ เรียน ว่า ผู้ เขียน เป็น ผู้ อ่อน ด้อย 
ทั้ง ด้าน ปริยัติ และ ปฏิบัติ คือ ใน ด้าน ปริยัติ ก็ ศึกษา จาก ตำรับ ตำรา ต่างๆ 
เพียง เล็ก น้อย เท่า นั้น ส่วน ใน ด้าน ปฏิบัติ แม้ จะ ได้ รับ การอบรม จาก พ่อ 
แม่ ครู อาจารย์ สาย วัด ปา ผู้ทรง คุณธรรม สูง หลาย รูป เช่น หลวง ปู ดูลย์ 
อตุโ ล หลวง ปู เท สก์ เท สฺรํสี หลวง ปูสิม พุ ทฺธา จา โร หลวง ปู บุญ จันทร์ 
จน ท' ว โร หลวง พ่อ พุธ ฐานิ โย และ หลวง ปูสฺวั จน์ สวโ จ เป็น ต้น แต่ 

จิ ฬ่ ฆจิ จิ 

ผู้' เขียน ก็ เป็น เพียง “พระ วัด บ้าน ที่ สนใจ กรรมฐาน” เท่า นั้น ไม่ ใช่ 
ฆ่ (ฬํ 

พระ ธฺดง ค กรรมฐาน ที่ เก่งกล้า สามารถ เหมือน พ่อ แม่ ครู อาจารย์ ทั้ง หลาย 

ๆ ฬ่ ” ' ■บิ 

ที่ ล่วง ลับ ไป แล้ว หรือ ที่ ยัง ดำรง ขันธ์ อยู่ ดัง นั้น หาก ท่าน ใด อ่าน หนังสือ 
แล้ว สนใจ จะ ลง มือ ปฏิบัติ ก็ โปรด แสวง หา ครู บา อาจารย์ ที่มืค วาม 
สามารถ และ เช้า รับ การ ศึกษา อบรม ใน ภาค ปฏิบัติ ให้ จริง จัง ต่อ ไป เถิด 


พระ ปราโมทย์ ปา' โม' ชุ โข 
๑๗ มกราคม ๒๕๔๙ 


สารบัญ 

๑. ทาง เอก ๑๕ 

๒. การ ละ สัก กาย ทิฏฐิ ๒๗ 

(ก. ทาง ผิด ที่ ติด ตาย ๓๑ 

๑. ทาง ผิด สอง สาย ที่ ต้อง ทำ ความ รู้จัก ๓๒ 

๒. ความ สุด โต่ง ใน ข้าง ตาม ใจ กิเลส ๓๔ 

๓. ความ สุด โต่ง ใน ข้าง การ บังคับ กด ข่ม ตน เอง ๓๘ 

๓. ๑ การ ทรมาน กาย ๓๙ 

๓. ๒ การ ทรมาน ใจ ๙๓ 

๔. ผล ที่ เกิด จาก ความ สุด โต่ง ๕๕ 

๕. ความ เป็น ไป ได้ ที่ จิต จะ ไม่ หลง ไป สู่ ความ สุด โต่ง ๕๖ 

และ เดิน ทาง สายกลาง ได้ เอง 

๖. วิธี สังเกต ว่า จิต หลง สู่ ทาง ที่ สุด โต่ง หรือ ไม่ ๕๘ 

๖. ๑ ความ สุด โต่ง ใน ข้าง ตาม ใจ กิเลส ๕๘ 

๖. ๒ ความ สุด โต่ง ใน ข้าง การ บังคับ ตน เอง ๕๙ 

๗. จะ เข้า สู่ ทาง สายกลาง ได้ อย่าง ไร ๖๑ 

๗. ๑ การทำ ความ รู้จัก ทาง ที่ ถูก ๖๒ 

๗. ๒ การทำ ความ รู้จัก ทาง ที่ ผิด และ รู้ บัน จิต ที่ เดิน ทาง ผิด ๖๒ 

๘. อาการ ของ จิต ที่ รู้สึก ตัว ไม่ เผลอ และ ไม่ เพ่ง เป็น อย่าง ไร ๖๖ 

๙. เมื่อ ร้สึก ตัว ได้ แล้วจะ ต้อง ทำ อะไร ต่อ ไป ๖๗ 


๔. จาก ต้น สาย ถึง ปลาย ทาง 

๖๙ 

๑. 

คำ นำ 

ฝ ฝ 1 0^0^ 1 4 6" 

๖๙ 

๒. 

ทาง สาย นํเรื ยบ ง่าย สัด สัน และ , นำ รน ร มยํ 

๗๑ 

๓. 

เครื่อง ขัด ขวาง การ เรียน รู้ ธรรม 

๗๒ 


๓. ๑ มานะ 

๗๒ 


๓. ๒ ทฏร 

๗๒ 


๓. ๓ ต ณ หา 

๗๓ 

๙. 

จาก ปลาย ทาง ถึง ต้น ทาง ของ การ ปฏิบัติ ธรรม 

๘๒ 


๔. ๑ นิพพาน คือ จุด หมาย สูง สุด ของ ชาว พุทธ 

๘๒ 


๔. ๒ นิพพาน ย่อม ปรากฏ แก่ผู้ ถึง วิมุตติ 

๘๔ 


๔. ๓ วิมุตติ ย่อม ปรากฏ แก่ผู้ มี วิปัสสนา ปัญญา บริบูรณ์ 

๘๖ 


๔. ๔ ปัญญา มี สัมมา สมาธิ เป็น เหตุ ใ กล ให้ เกิด 

๑ 0๕ 


๔. ๕ สัมมา สมาธิ มี ความ สุข อัน เนื่อง มา จาก 
ความ มี สติ เป็น เหตุ ใ กล ให้ เกิด 

๑๑๖ 


๔. ๖ จิต ทํม่ สติ คุม ครอง ย่อม ม่ค วาม สุข 

๑๒๒ 


๔. ๗ สติ มี การ จด จำ อารมณ์ รูป นาม ได้ แม่น ยำ 
เป็น เหตุ ใ กล ให้ เกิด 

๑๒๖ 


๔. ๘ การ ตาม รู้ อารมณ์ รูป นาม เนืองๆ 

ทำ ให้ จิต จำ อารมณ์ รูป นาม ได้ แม่น ยำ 

๑๒๗ 

๕. 

จาก ต้น ทาง ถึง ปลาย ทาง ของ การ ปฏิบัติ ธรรม 

๑๒๙ 


๕. ๑ การ เตรียม ความ พร้อม ก่อน ลง มือ ปฏิบัติ ธรรม 

๑๒๙ 


๕. ๒ การ ลง ม่อเ ดิน , ทาง 


๑๓๗ 


๔. หัวใจ กรรมฐาน ๑๕๗ 

๑. ธรรม ที่ ควร เจริญ ด้วย ปัญญา อัน ยิ่ง ๑๕๘ 

๒. สม ถ กรรมฐาน ๑๖๑ 

๒. ๑ อารมณ์ กรรมฐาน ๑๖๒ 

๒. ๒ จร ต ๑๖๓ 

๒. ๓ นม ต ๑๖๔ 

๒. ๙ ระดับ ของ ความ สงบ ๑๖๖ 

๓. วิปัสสนา กรรมฐาน ๑๖๙ 

๔. หลัก การ เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ที่ ถูก ต้อง ๑๗๐ 

๔. ๑ ต้อง รู้ อารมณ์ ที่ ถูก ต้อง ๑๗๐ 

๔. ๒ ต้อง รู้ วิธี การ รู้ อารมณ์ รูป นามอย่าง ถูก ต้อง ๑๗๑ 

๔. ๓ ต้อง รู้ อารมณ์ รูป นาม เนืองๆ ๑๗๑ 

๕. ขยาย ความ เกี่ยว กับ “อารมณ์ ที่ ถูก ต้อง” ๑๗๓ 

๕. ๑ ความ หมาย ของ อารมณ์ ๑๗๓ 

๕. ๒ ประ ๓ ท ของ อารมณ์ ๑๗๔ 

๕. ๓ อารมณ์ บัญญัติ ๑๗๔ 

๕. ๔ อารมณ์ ปรมัตถ์ ๑๗๕ 

๕. ๕ ประ ๓ ท ของ อารมณ์ ปรมัตถ์ ๑๘๐ 

๕. ๖ นิพพาน ไม่ ใช่ อารมณ์ ของ วิปัสสนา กรรมฐาน (ฮิ) ( ^^) 
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๕. ๗ สมมุติ บัญญัติ ปิด บัง ปรมัตถ์ ๑๘๗ 

๕. ๘ สติ ช่วย ให้ จิต พ้น ออก ชั่ว คราว ๑๙๒ 


จาก อารมณ์ บัญญัติ และ รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ ได้ 


๕. ๙ การ รู้ กาย ง่ายกว่า การ รู้ จิต จริง หรือ ๑๙๖ 

๕. ๑๐ เรื่อง แทรก เกี่ยว กับ กาย และ จิต ๒๐๐ 

๕. ๑๑ วิธี การ ตาม รู้ รูป เพื่อ ให้ เกิด สติ ๒๐๔ 

๕. ๑๒ วิธี การ ตาม รู้ นาม เพื่อ ให้ เกิด สติ ๒๐๖ 

๖. ขยาย ความ “วิธี การ รู้ รูป นาม เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา” ๒๑๑ 

๖. ๑ เครื่อง มือ เหตุ ให้ เกิด เครื่อง มือ ๒๑๑ 

และ วิธี ใช้ เครื่อง มือ ใน การ เจริญ วิปัสสนา 

๖. ๒ วิธี การ ร้รูป หรือ กา ยา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ๒๑๗ 

'บี' บี จิ ฬั 

๖. ๓ วิธี การ รู้ นาม ๒๒๑ 

๖. ๔ วิธี การ ร้รป นาม ใน ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ๒๒๔ 

'บี' บี จิ 

๗. ขยาย ความ “การ รู้ เนืองๆ” ๒๓๔ 

๘. ผล ของ การ ปฏิบัติ ธรรม ๒๓๗ 

๘. ๑ ความ สุข จาก การ มืศีล ๒๔๐ 

๘. ๒ ความ สุข จาก การ เจริญ สม ถ กรรมฐาน ๒๔๑ 

๘. ๓ ความ สุข' จาก การ มี สติ ๒๔๑ 

เป็น เครื่อง อ ยู่ เป็น สุข ใน ปัจจุบัน 

๘. ๔ ความ สุข จาก การ มี ปัญญา รู้ รูป นาม ๒๔๒ 

ตาม ความ เป็น จริง 

๘. ๕ ความ สุข เมื่อ ละ ความ เห็น ผิด ว่า ๒๔๔ 

รูป นาม เป็น ตัว เรา ข อง เรา ได้ 

๘. ๖ ความ สุข เมื่อ ละ ความ ยึด ถือ รูป นาม ได้ ๒๔๔ 


๖. เรื่อง ของ พระ ใบ ลาน เปล่า ๒๔๙ 

๑. เรื่อง ราว ของ พระ ใบ ลาน เปล่า ๒๔๙ 

๒. การทำ กรรมฐาน ทาง มโน ทวาร ๒๕๒ 

ง่ายกว่า การทำ กรรมฐาน ทั้ง ๖ ทวาร 

๒. ๑ การทำ กรรมฐาน ทาง ทวาร ทั้ง ๖ เป็น งาน มาก ๒๕๓ 

๒. ๒ การทำ กรรมฐาน ทาง ทวาร ทั้ง ๖ เป็น งาน ยาก ๒๕๖ 

๒. ๓ การทำ กรรมฐาน ทาง ทวาร ทั้ง ๖ ๒๖๕ 

เป็น เรื่อง เกิน ความ จำ เป็น สำหรับ นัก ปฏิบัติ ทั่ว ไป 
๓. วิธี เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ๒๖๘ 

โดย การ รู้ อารมณ์ ทาง มโน ทวาร 

๗. สุญ ญ ตา ๒๗๕ 

๘. ของ ฝาก ๒๙๕ 


ทาง เอก 


